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تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة وبعض القياسات االنثروبومترية
لدى العبي الجري مسافات قصيرة
*

بسام محمد عايد الخميفة

ىدفت ىذه الدراسة التعرف إلى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة وبعض

الممخص

 ومن أجل ذلك قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي مكون من،القياسات االنثروبومترية لدى العبي الجري مسافات قصيرة
 تكونت.)م2018-2017( ) أسابيع تم تطبيقيا خالل الفصل األول من العام الجامعي8( ) وحدة تدريبية موزعة عمى24(
،) طالب60(  موزعين عمى مجموعتين تجريبية،) طالباً من طمبة كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك120( العينة من

 وتمت المقارنة بين القياسين لممجموعتين، وأخر بعدي، تم إجراء اختبار قبمي لممسافات القصيرة.) طالب60( ضابطة
 وأظيرت النتائج وجود فروق لصالح المجموعة التجريبية التي تمقت البرنامج التدريبي في المياقة البدنية،)باستخدام اختبار (ت

 كما أظيرت النتائج أن طول الالعب،) والرشاقة، والتحمل، وتحمل السرعة، والقوة،تضمن عناصر المياقة البدنية (المرونة

 وأوصى الباحث باستخدام برامج تدريبية مخططو مسبقاً ومبنية عمى.يؤثر إيجاباً عمى مستوى اإلنجاز في المسافات القصيرة
.أسس التدريب الحديثة لتطوير عناصر المياقة البدنية

. المسافات القصيرة، القياسات االنثروبومترية، المياقة البدنية، برنامج مقترح:الكممات المفتاحية
The effect of a proposed training program on some special Physical fitness elements and
some anthropometric measurements in short distance running players
Bassam M. al-Khalefa*
Abstract
This study aimed to identify the effect of a proposed training program on some special
Physical fitness elements and some anthropometric measurements in short distance running
players and for the purpose of the study, the researcher designed a training program consisting
of (24) training units distributed over (8) weeks were applied during the first semester of the
academic year (2017-2018). The sample consisted of (120) students of the Faculty of Physical
Education at Yarmouk University divided into two groups, experimental group consisted of
(60) students and control group of (60). Pre-test and post-test for short distances were
performed. Then the two groups were compared using t. test. The results showed that there
were significant differences in favor of the experimental group that received the proposed
physical fitness program that included elements of physical fitness (flexibility, strength, speed
endurance, endurance, and agility), also showed that the tall player has positively effects on the
level of performance in the short distances. The researcher recommended using planned fitness
programs based on modern training methods to develop fitness elements.
Keywords: Proposed program, Physical fitness, Anthropometric measurements, and Short
distances.
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أثبتت أىمية الحصول عمى نمط االنثروبومترية يحدد من

مقدمة

أجل النجاح في االختصاص المطموب ،بحيث تتمثل ىذه

إن التطور والتقدم الحاصل في مجاالت األلعاب

القياسات في طول القامة ووزن الجسم ،والمساحة

الرياضية ناتج عن استخدام أحداث الوسائل واألساليب

الجسمية ،مختمف الكتل الجسمية :العضمية ،العظمية،

العممية والتقنية الحديثة في التخطيط والتدريب واإلعداد،

الدىنية (حمو.)2012 ،

لذلك كان لمتطور والتقدم واستخدام التكنولوجيا أثر فعال،

ومن المعروف أن لكل نشاط رياضي متطمبات رياضية

تعد القياسات االنثروبومترية احدى األساسيات

الميمة التي يحتاجيا الرياضي من أجل الوصول إلى

وجسمية معينة حيث يجب أن تتوفر في الفرد الرياضي

أعمى المستويات ،حيث ظير أثره عمى الالعبين وىي

ليصل إلى مستوى أداء يمكنو من تحقيق أعمى مستوى

ممكن في نوع الرياضة التي يمارسيا ،حيث تعد الصفات

إحدى العموم التي دخمت في المجال الرياضي ،وأىمية

البدنية من أحد الركائز األساسية التي يتوقف عمييا

القياسات الجسمية في المجاالت الرياضية ،ويرى رضوان

المستوى المياري لألنشطة الرياضية المختمفة ،لذلك توجو

( )1998بأن التركيب الجسمي لمفرد إحدى أىم المؤشرات
التي تكشف عن الحالة الصحية والمياقة البدنية لمفرد .إذ

المختصون في األنشطة الرياضية المختمفة لتحديد

إن التركيب الجسمي يعطينا مؤشرات عن تقدير نسب

لمواصفات الضرورية والخاصة بكل نشاط رياضي.

يتغير مفيوم المياقة البدنية مع التطور العممي

تركيبو ومكوناتو التي يمكن عن طريقيا الحصول عمى

والتكنولوجي ومع أسموب الحياة ،حيث كان تركيز المياقة

البيانات الحقيقية من أنسجة دىنية وغير دىنية ،وان

ارتباط القياسات الجسمية لو عالقة مؤثرة وفعالة في األداء

البدنية عمى قياس القوة العضمية لمفرد ،أما في الوقت

البدني والميادي بالمعبة التخصصية ،والوصول إلى

الحالي يتم التركيز عمى مدى الكفاءة وجمد الجياز

المستوى العالي فضالً عن توفير الجيد والوقت (الذيابات،

التنفسي والذي يتكون من الرئتين والقمب ،وتعمل المياقة

.)2014

البدنية عمى تحسن أداء أجيزة الجسم ،حيث تعمل الياقة

وأكد العمماء في مجال التدريب الرياضي عمى

البدنية عمى الحد من اإلصابة باألمراض القمب ،وتعمل

أىمية الوصول بالالعب إلى أعمى المستويات وتحقيق

عل الحفاظ عمى الوزن المثالي وتخفيف الوزن الزائد كما

نتائج عالية خالل فترة زمنية قصيرة ،وأصبح االعتماد

تساعد عمى حرق المواد الغذائية وتحويميا إلى طاقة مفيدة

عمى القياسات الجسمية أم اًر أساسياً في تحيق النجاح ،وان

لمجسم ،وتعزيز الثقة بالنفس ،ويتم تحديد مستوى المياقة

لكل فعالية رياضية خصوصيتيا ،إذ إن فعاليات المسافات

بناء عمى اختبارات ،حيث تعرف المياقة البدنية
البدنية ً
بمقدار التوافق في حالتو البدنية مع عناصر المياقة البدنية

القصيرة تزداد بيا االىتمام بالجانب البدني والمياري حيث

ليا أثر كبير في إنجاز وتطوير الالعب (مكي.)2010 ،

ومدى امتالكو وبقياسات معينة حيث يتم قياسيا من خالل

أجيزة قياس واختبارات معينة حيث تساعد الفرد عمى

تحسين صحتو والحصول عمى الجسم المتناسق وابتعاد

مشكمة الدراسة

ترتبط القياسات االنثروبومترية المرتبطة بنشاط

عن مشاكل السمنة وتساعد الفرد لمتحكم بانفعاالتو وتكوين

الجسم وحركتو حيث جاء مدلول االستفادة من تمك

شخصية متزنة ،وتنقسم المياقة البدنية إلى قسمين :لمياقة

المعمومات في حجم اإلنجاز البشري الذي فاق كل

بدنية عامة والتي تعرف باسم الصحة والرفاىية ،والمياقة

التصورات والبطوالت العالمية والتي تحطمت فييا العديد

البدنية المحددة حيث تعتمد بشكل أساسي عمى قدرة تنفيذ

من األرقام القياسية ألبطال الرياضة في القرن الحادي

أنواع محددة من الرياضات (امين.)2015 ،

والعشرين بالدورة األولمبية بسيدني عام (2000م) وما

إن المعطيات التجريبية المتحصل عمييا خالل

تالىا من بطوالت قارية ودولية ،ويوجد دراسات قميمة -

قياس بعض المؤشرات األنثروبومترية ألفضل الرياضيين،

القياسات

حسب

عمم

الباحث-

تناولت

أىمية
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األنثروبومترية وتأثيرىا عمى الجري لمسافات الجري
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الفرضية الثانية :يوجد فروق ذات داللة إحصائية عند

القصيرة (100م200 ،م400 ،م) .وتعد برامج المياقة

مستوى الداللة ( )α ≤ 0.05بين المجموعتين التجريبية

الميارات وعناصر المياقة البدنية المستيدفة ،وخاصة إذا

(100م200 ،م400 ،م) تعزى لمبرنامج التدريبي في

البدنية المخططة مسبقاً بشكل جيد مصدر ثراء لتطوير

والضابطة في القياس البعدي في جري المسافات القصيرة

كانت مبنية عمى وحدات منظمة وىادفة تراعي التسمسل

المياقة البدنية.

في شدة وحجم الحمل التدريبي .ومن ىنا تبرز مشكمة

الفرضية الثالثة :يوجد عالقة ذات داللة إحصائية عند

الدراسة في التعرف عمى تأثير بعض عناصر المياقة

مستوى الداللة ( )α ≤ 0.05بين القياسات االنثروبومترية

والرشاقة) والقياسات االنثروبومترية عمى الجري لمسافات

المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م).

البدنية (المرونة ،والقوة ،وتحمل السرعة ،والتحمل،

(الطول ،الوزن ،طول الرجمين) ومستوى اإلنجاز في جري

قصيرة ،من خالل الكشف عن أثر برنامج تدريبي في

أهمية الدراسة

اإلنجاز في الجري لمسافات قصيرة (100م200 ،م،

القياسات االنثروبومترية الميمة وعالقتيا وتأثيرىا بالطول

أهداف الدراسة

200م400 ،م) ،إذ إن التدريب عمى المسافات القصيرة

المياقة البدنية وبعض القياسات الجسمية عمى مستوى

تكمن أىمية البحث في التعرف عمى بعض

400م).

والوزن وطول الرجمين في المسافات القصيرة (100م،

ىدفت ىذه الدراسة التعرف إلى تأثير البرنامج

ال يعتمد عمى الجانب البدني فقط إنما يتعدى إلى الجانب

التدريبي المقترح في عمى مستوى اإلنجاز في الجري

الجسمي حيث يتم تحديد سمات االنثربومترية ،ويعد

لمسافات قصيرة (100م200 ،م400 ،م) تعزى لعناصر

التركيب الجسمي لمفرد إحدى أىم المؤشرات التي تكشف

والتحمل ،والرشاقة) ،ومعرفة العالقة بين بعض القياسات

القياسات الجسمية لو عالقة مؤثرة وفعالة في األداء البدني

المياقة البدنية الخاصة (المرونة ،والقوة ،وتحمل السرعة،

عن الحالة الصحية والمياقة البدنية لمفرد ،حيث أن ارتباط

الجسمية (الطول ،الوزن ،طول الرجمين) ومستوى اإلنجاز

والميادي بالمعبة التخصصية ،والوصول إلى المستوى

في الجري لمسافات قصيرة (100م200،م400،م).

العالي فضالً عن توفير الجيد والوقت ،لذلك يجب عمى

 .1ما تأثير برنامج في المياقة البدنية عمى جري

الرياضي.

أسئمة الدراسة

المدربين

المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م).

االىتمام

بالمقاييس

االنثروبومترية

لمفرد

تعريف مصطمحات الدراسة

 .2ما تأثير بعض القياسات االنثروبومترية عمى جري

البرنامج التدريبي :ىو مجمل الخبرات واألنشطة التي يتم

فرضيات الدراسة

محددة لتحقيق أىداف عممية أو مينية منشودة (مقابمة،

المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م).

التخطيط ليا ،وتنفذىا في سياق معين خالل فترة زمنية

تم اإلجابة عن سؤالي الدراسة من خالل اختبار

 .)2011ويعرف إجرائياً بمجموعة من الوحدات التدريبية

الفرضية األولى :يوجد فروق ذات داللة إحصائية عند

وتطوير مستويات الجري لممسافات القصيرة (100م،

الفرضيات التالية:

اليادفة إلى تطوير عناصر المياقة البدنية بشكل عام،

مستوى الداللة ( )α ≤ 0.05بين القياس القبمي والبعدي

200م400 ،م).

لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في جري

القياسات األنثروبومترية :ىي العمم الذي ييتم بقياس

المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م) تعزى

أجزاء جسم اإلنسان بطريقة مقننة تؤخذ انطالقاً من نقاط

لمبرنامج التدريبي في المياقة البدنية.

انثروبومترية معمومة ومحددة مسبقا بيدف قياس األطوال
والعروض والمحيطات ،كما يدرس األنماط الجسمية
-115-
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البدنية بالسرعة وخاصة السرعة االنتقالية ،والتحمل،

(فنكروز ومزروع وابراىيمي .)2017 ،واقتصر الباحث

وتنمية النغمة العضمية لمجسم ،كما أنيا ليا تأثير في

الجسم كامالً فقط.

النفس (الخطيب والمغربي والسعود.)2013 ،

الناحية النفسية لمرياضي فيي تمنحو نوعاً من الثقة في

في ىذه الدراسة عمى قياسات الوزن وطول الرجمين وطول

وتعد السرعة قدرة الفرد عمى تأدية أي نشاط بدني

اإلطار النظـري

في اقصر فترة زمنية ممكنة ،حيث تتأثر السرعة بعدة

ترتبط عناصر المياقة البدنية باألداء الحركي ومن

عوامل ،وىي :نوعية األلياف العضمية ،والتوافق العضمي

أبرز ىذه العناصر :القوة العضمية :وىي قدرة عضالت

العصبي ،ومطاطية العضالت ،وارادة الفرد ليا دور ميم،

الجسم عمى بذل اكبر قدر ممكن من الطاقة حيث تتأثر

في عدة عوامل أىميا حجم العضمة ،وعدد األلياف

وىناك عدة أنواع من السرعة )1 :سرعة رد الفعل ،وىي

المستخدمة ونوعيا ومدى مطاطيتيا ،وىناك بعض

الوقت المستغرق لسرعة االستجابة لممنبو )2 ،السرعة

العوامل النفسية المؤثرة ،والقوة العضمية تنمو مع نمو

الحركية ،وىي القدرة عمى أداء الحركات بسيطة ومركبة

في اقل زمن ممكن )3 ،السرعة االنتقالية ،وىي القدرة

الطفل ،وتزداد في مرحمتي الطفولة والمراىقة بحيث تصل

عمى تحريك الجسم إلى األمام أو إلى أي مكان أخر في

إلى أقصاىا في سن الثالثين أو أن اقصى قوة يمكن أن

يصل ليا اإلنسان ما بين الخامسة والعشرين والخامسة

اسرع وقت ممكن ،ومن خصائص السرعة :ارتفاع دقات

والثالثين ،وذلك في ضوء الفروق الفردية بين األفراد ،ومن

القمب إلى اكثر من  180دقة /دقيقة ،وتكون العضمة في

نظام الالىوائي والسن المناسب لتنمية السرعة ىو 11سنة

الواضح أن العضالت ىي مصدر الحركة في اإلنسان،

إلى  12سنة (ابو عودة.)2009 ،

ألنيا ىي مصدر القوة المسببة لمحركة ،ولقد أوضحت

الدراسات المتخصصة في التشريح وعمم الحركة كيف

أما المرونة فيي قدرة الفرد عمى القيام باألنشطة

يمكن أن تحدث الحركة في ظل الموصفات التشريحية

البدنية والحركية إلى اقصى مدى تتحرك إليو المفاصل،

حيث تتأثر المرونة بعدة عوامل ،منيا :قدرة المفاصل

والقوانين الميكانيكية ،وتنقسم القوة العضمية إلى عدة

عمى الحركة ،ومطاطية العضمة والتدريب المستمر ،وعمر

أنواع :القوة العظمى ،وىي قدرة العضمة عمى مواجية

الالعب ،والجنس ،واإلحماء ،والتوقيت اليومي ،والعوامل

المقاومة الخارجية وتسمى القوة القصوى الثابتة أو القوة

القصوى المتحركة ،والقوة السريعة وىي قدر الجيازين

النفسية ،وتعتبر المرونة الثابتة أقل خطورة وال تحتاج إلى

العصبي والعضمي عمى إنتاج القوة سريعة وتتطمب

بذل جيد عالي ،وتساعد المرونة عمى تحريك المفاصل

إلى أقصى مدى تصل إليو ،وىي أساسية لإلتقان

حركات مقعدة ،وتحمل القوة وىي قدرة الجياز العصبي

الحركات لتسييل إكساب الميارات واظيار جمالية في

في التغمب عمى المقاومة الخارجية ومواجية التعب

الحركات المؤداة وتأخر ظيور عالمات التعب واستعادة

وتتراوح الفترة من ( )6ثواني الى ( )8دقائق وتستخدم في

رياضة التجديف ،وتشير معظم مراجع االختبارات

الشفاء في أقل زمن ممكن ،وتنقسم المرونة إلى نوعين،

ىما :المرونة اإليجابية وىي الحد الذي تصل إليو

والمقاييس إلى أن القوة العضمية ىي المكون األساس

المفصل وتكون من المفاصل نفسيا بدون تأثير قوة

لمياقة العضمية أو لياقة القوة ،وىناك أربعة أسباب تبين

أىمية مكون القوة العضمية وأسباب االىتمام بقياسيا،

خارجية ،والمرونة السمبية وىي الحد الذي تصل إليو
المفصل مع تأثير قوة خارجية (اليزاع.)2001 ،

وىي :القوة ضرورية لحسن المظير ،والقوة شيء أساس

وتشكل الرشاقة مدى قدرة الفرد عمى تبديل اتجاه

في تأدية الميارات بدرجة ممتازة ،والقوة تستخدم كعالج

جسمو في أقل فترة زمنية ممكنة ،حيث تتأثر رشاقة الجسم

وقائي ضد التشوىات والعيوب الجسمانية ،وتكمن أىمية

بالكثير من العوامل منيا :قدرة العضمة وسرعة استجابتيا،

القوة العضمية بالنسبة لمرياضيين بارتباطيا بعناصر المياقة
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ونوع النشاط البدني الممارس ،وسالمة الجياز العصبي،

التمرينات البدنية ،كما ال من البد من اإلحماء العام لمجسم

والعمر ،والجنس ،والنمط الجسمي ،والتعب ،وتنقسم

من خالل تمرينات توظف عضالت كبرى في الجسم مثل

الرشاقة إلى عدة أقسام ،ومنيا :الرشاقة العامة وىي

المشي واليرولة ،مع مراعاة تمرينات اإلطالة قبل وبعد

إمكانية الفرد عمى أداء الحركات بتوافق ودفة عالية مثل

التدريب ،ومن األسس الميمة التي يجب مراعاتيا عند

الجري وتغير االتجاه بطريقة صحيحة ،والرشاقة الخاصة

تنمية المياقة البدنية زيادة العبء حيث ال بد من زيادة

وىي إمكانية الفرد عمى أداء الميارات الرياضة الخاصة

جرعة التدريب تدريجياً ،حيث تعمل عمى حدوث تطوير

اليد ،وتقسم الرشاقة إلى عدة مراحل تتمثل بمرحمة التوافق

التنفسي بعد فترة من التدريب يمزم زيادة الشدة قميالً مع

لمعنصر المراد تطويره ،فمثالً لزيادة التحمل الدوري

بالنشاط الذي يريده مثل التوافق في التصويب في كرة

األولي لمحركة ،ومرحمة التوافق الجيد لمحركة ،والمرحمة

مراعاة التدرج ،حيث أن زيادة حجم التدريب فوق حد

اآللية لمحركة (خصاونة.)2009 ،
ويعد التحمل قدرة الفرد عمة مقاومة التعب التي

اء بالشدة أم بالمدة وبالتكرار قد تقود إلى ارتفاع
معين سو ً
احتماالت اإلصابات الييكمية والعضمية لمفرد (ايوب،

تتطمب وقت طويل ،حيث يعمل عمى تقوية اإلرادة لدى

المجال

.)2014

تواجيو أثناء المعب ،ويعد ميم جداً في األنشطة التي

بالنسبة

لمقياسات

االنثروبومترية

في

الفرد ،ويعتمد عمى عدة عوامل منيا :الحالة النفسية،

الرياضي تكمن أىميتيا من خالل ارتباطيا بالعديد من

والوراثة ،والعادات الشخصية ،التدريب الرياضي التغذية

القدرات الحركية والتفوق في األنشطة الرياضية ،حيث أن

المياقة البدنية األخرى والسمات النفسية وقوة اإلرادة،

تقدم لمممارسين بمنح فرصة اكبر الستيعاب ميارات

ويتقسم إلى نوعين :التحمل العام وىي قدرة الفرد عمى أداء

المعبة ،والتي تحدد إمكانية الالعب لموصول إلى أعمى

النشاط الرياضي باستخدام مجموعات عضمية كبيرة

مستوى ،وأن أىمية القياسات االنثروبومترية مثل الطول،

أداء النشاط الرياضي باستخدام مجموعات عضمية كبيرة

الفردية التي تساعد عمى تحقيق مستويات رياضية عالية

وبسرعة عالية بنشاط رياضيي يختاره الفرد (بشير،

وتتيح فرصة لمتفوق ،وتعتبر القياسات الجسمية من

.)2012

المحددات التي يجب التركيز عمييا في تطور الالعب

لكل لعبة رياضية متطمبات بدنية تختمف عن غيرىا ،حيث

السميمة ،والعوامل المناخية ،ويرتبط التحمل بعناصر

وطول الساقين واألطراف يمكن أن تزيد من الخصائص

ألطول فترة ممكنة ،والتحمل الخاص وىي قدرة الفرد عمى

ويمكن تنمية المياقة البدنية من خالل اتباع أسس

وتوفير أساليب معينة لموصول لممستوى المطموب ،وكذلك

وقواعد التدرج في شدة النشاط الممارس وفي مدتو وفي

توفير البيانات الدقيقة لتصميم برامج ومناىج تدريبية بما

تكرره في األسبوع ،فالتدرج يمنع حدوث اإلصابة نتيجة

تتناسب مع حاالت الالعبين وامكاناتيم ،وتمثل القدرات

اإلجياد الحاصل وتنمية الصفة المراد تطويرىا ،فان

الحركية نظاماً يمكن تقسيمو إلى قدرات بدنية وتوافقية،

اليوائية المشي أو اليرولة فمثال ال بد من البدء بشدة

كافية تساعد في تفسير النتائج واتخاذ الق اررات المناسبة

منخفضة ثم زيادة المدة بالتدريج حتى الوصول إلى المدة

(الخزاعمة.)2015 ،

التنمية التحميل الدوري التنفسي من خالل التمرينات

حيث أن القياسات الجسمية تعمل عمى توفير معمومات

المطموبة ،أما تنمية القوة العضمية فيمكن البدء بمقاومة

تعد دراسة القياسات االنثروبومترية فرصة لدراسة

محدودة ثم بعد فترة من الزمن زيادتيا ،وعند تنمية القوة

العالقة بين شكل الجسم وحجمو في األداء الحركي وىو

العضمية والتحمل العضمي البدء بالعضالت الكبرى ثم

وسيمة ميمة في تعديل نمو الفرد ،لذلك يمكن القول أن

العضالت الصغرى وعمل تناوب بين العضالت الجزء

المدرب ميما كانت خبرتو ال يستطيع أن يعد بطال دون

العموي من الجسم وعضالت الجزء السفمي عند إجراء

أن تتوفر فيو القياسات الجسمية المناسبة ،والقياسات
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الجسمية تعد من اىم األساسيات التي يجب أخذىا بعين

ورسغ اليد .ومؤشر سمك ثنيا الجمد :أسفل عظم الموح،

االعتبار في انتقاء الالعبين وخاصة في األلعاب الفردية،

وعند الخط األوسط اإلبط ،وعند الصدر ،وأعمى المرفق،

القدرات الحركية ،وىناك ارتباط طردي بين قوة القبضة

ذات الثالث الرؤوس العضدية ،وأعمى الساعد من الخمف.

والطول والوزن ،كما أن الرياضيين في بعض األلعاب

كل ذلك يؤدي إلى تقدير كل القدرات باألجيزة

يتميزون عن أقرانيم العاديين في العديد من المقاييس

الحيوية لالعب وتوافق األداء الوظيفي بين جميع األجيزة

وعند منتصف الفخذ ،وأعمى عظم الركبة ،وعند العضمة

حيث اثبت الدراسات ارتباط المقاييس الجسمية بالعديد من

الجسمية كطول الجذع وعرض الكتفين وضيق الحوض،

حيث تعتبر القياسات الجسمية ىي األساس لممقارنة

وأيضاً الخصائص الفردية لالعب وتأثيره عمى أعمى
المستويات ومن خالل ىذا التوافق الوظيفي والعديد من

الالعبين في الفروق الفردية ،ويوجد أسس معينة إلجراء

القياسات الفردية لقدرات األجيزة المختمة ،حيث أن ىذه

القياسات الجسمية منيا :معرفة الشخص القائم بالقياسات

القياسات ليا تأثير عمى طول القوة العضمية والسرعة

االنثروبومترية بوضعو بالمختبر ،ويمكن وتوظيف نتائج

وكذلك تجاوب الجسم لمختمف الظروف المحيطة ،وقد

عمميات القياس لتحقيق غرضين أساسين ىما :تقويم

اىتم الباحثين بتحديد القياسات الجسمية طبقا لمتطمبات

البنيان الجسماني والتعرف عمى العوامل البيئية التي يمكن

األداء الحركي لألنشطة الرياضية مع ضمان توفير الوقت

أن تؤثر عميو ،ويمكن أن يتحقق تقويم البنيان الجسماني

والجيد ،فالقياسات الجسمية ليا دور ميم في مجال

عن طريق قياس عدد كاف من أبعاد الجسم بحيث يوضع

الرياضي حيث أن لياقة الفرد تتحدد من خالل مالئمة

البنيان مثل :التغذية والممارسة الرياضية وأسموب حياة

الرياضي؛ فالتركيب الييكمي لمجسم يمعب دور ميم في

الفرد والمستوى االقتصادي واالجتماعي والوراثة وغيرىا

أداء النشاط الرياضي ويتوقف نشاط الفرد عمى ما يمتمكو

(مكي.)2010 ،

من قياسات جسمية (ايوب.)2014 ،

في االعتبار كل العوامل التي يمكن أن تؤثر عمى ذلك

تركيب جسم الفرد ،كما أنيا تعمل عمى تحديد نوع النشاط

وترتبط القياسات االنثروبومترية ومستويات األداء،

وتعد سباقات العدو بشكل عام وسباق ( )100متر

وان المقاييس الجسمية ىي من المميزات الظاىرية التي ال

بشكل خاص من مسابقات التي تجذب انتباه عشاق

يمكن مالحظتيا فعمى سبيل المثال يفضل أصحاب القامة

الرياضة ،وتعد مسابقات العدو ( )100متر ىي أقصر

القصيرة والمتوسطة في رياضة الجمباز ،بينما يفضل

مسافة سباق تقام منافساتيا في المضامير المفتوحة،

طوال القامة في كرة السمة والطائرة واليد ،وتنقسم القياسات

ويطمق عمى الفائز بيذه المسابقات أسرع رجل أو أسرع

األطوال ،ويتضمن :طول الجسم الكمي من الوقوف،

الرجال تم تحطيم الرقم القياسي  12مرة منذ أن تم إدخال

وطول الجذع من الجموس ،وطول الذراع ،وطول العضد،

التوقيت اإللكتروني ،ويحمل الرقم القياسي البالغ ()9.58

وطول الساعد ،وطول الكف ،وطول الساعد مع الكف،

ثانية العداء الجمايكي اوسيان بولت ،أما الرقم الحالي فقد

القدم .ومؤشر محيطات الجسم ويتضمن :ومحيط الرقبة،

سباقات النساء فيو مسجل باسم العداءة األميركية فمورانس

ومحيط الراس ،ومحيط الكنفين ،ومحيط الصدر ،ومحيط

غريفيت جوينر.

امرأة في العالم رغم وجود سباق  200متر ،وفي سباقات

االنثربومترية إلى عدة أنواع منيا :وزن الجسم ،ومؤشر

تحطم بفارق ( )11جزء من الثانية ،أما الرقم القياسي في

والطرف السفمي ،وطول الفخذ ،وطول الساق ،وطول

الوسط ،ومحيط البطن ،ومحيط الورك ،ومحيط الفخذ،

ويقطع العداؤون سباق ( )200متر في نصف

ومحيط الركبة ،ومحيط الساق ،ومحيط رسغ القدم،

دورة حول الممعب ،حيث يشارك بيا العديد من عدائي

ومحيط العضد .ويتضمن مؤشر االتساعات (العروض)

( )100متر في ىذه المسافة الن المسافتين يتطمبان

عمى اتساع الرأس الكتفين ،والحوض الركبة ،ورسغ القدم،

القدرات نفسيا ،وتم إدراج مسابقة ( )200متر لمرجال
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ضمن ألعاب القوى ومن خالل األلعاب األولمبية في

مناسبة (قوة القبضة ،قوة الرجمين ،ومرونة أسفل الظير،

باريس ،وكان أول ظيور لسباق ( )200متر لسيدات في

والفضالت الخمفية لمفخذ) والقياسات االنثرويومترية من

األلعاب األولمبية بمندن ،حيث أن الرقم القياسي لممائة

حيث (الطول ،كتمة الجسم ،وأطوال :الساق ،الفخذ،

بحوزة العداء الجامايكي يوسين بولت بزم قدره ()19.19

الجذع ،القدم ،والذراع ،والكف ،ومحيطات :الساعد،

ثانية ،فيما الرقم القياسي لدى السيدات بحوزة العداءة

العضد ،والبطن ،والفخذ والساق) ،وأظيرت نتائج الدراسة

فمونس غريفيث جوينر بزمن قدره ( )21.34ثانية.

أن أفضل عالقة في القياسات البدنية بين قوة عضالت

ويقطع العداؤون سباق ( )400متر في دورة واحدة

الرجمين في مسافة رمية التماس من الثبات والحركة ،أما

حول مضمار الممعب الذي يبمغ طولو القانوني ()400

القياسات االنثروبومترية فكانت افضل عالقة بين طول

متر ،وتندرج ضمن المساقات القصيرة مع كل من ()100

القامة ومسافة رمية التماس من الثبات وكانت أفضل

متر و( )200متر ،وكانت بداية المسافات ( )400متر

عالقة بين كتمة الجسم ومسافة رمية التماس من الحركة،

لمرجال في أثينا ،بينما تم ضم سباق ( )400متر في

من خط الرمية الحرة ،وسرعة التمرير عمى الحائط،

األلعاب األولمبية بطوكيو ،وسباق ( )400يعتبر المتوسط

وسرعة الجري بالكرة (المحاورة) ،وأظيرت النتائج وجود

بين المساقات القصيرة والمسافات المتوسطة ،ويعتبر من

عالقة ارتباطية دالو إحصائياً بين بعض اختبارات األداء

أقسى أنواع السباقات ويسمى سباق الموت الن العداء

المياري وعدد من القياسات الجسمية في اختبارات األداء

يحتاج أن يركض ( )400متر كما يركض مسافة ()100

المياري وقدرتيا بالتنبؤ باألداء المياري.

الدراسات السابقة:

التنبؤ بمساىمة القياسات الجسمية والبدنية في اإلنجاز

متر بنفس القوة والسرعة (العربي.)2016 ،

وقام الحموري والحايك ( )2006بدراسة ىدفت إلى

حاول الباحث العثور عمى دراسات ذات عالقة

الرقمي لدفع الجمة والقرص ،حيث أجريت الدراسة عمى

بالمياقة البدنية والقياسات األثروبومترية ،وتم ترتيبيا من

عينو قواميا ( )64طالب من طالب التربية الرياضية في

الجامعة األردنية ،واستخدم الباحثان المنيج الوصفي ،وتم

األقدم لألحدث :دراسة برادو وأفيال وغونزالس ( Prado,

إجراء قياسات األطوال والمحيطات والقوة االنفجارية والقوة

 )Avila, & Gonzalez, 2001التي ىدفت إلى إجراء

الثابتة ،والسرعة والمرونة واضافة إلى المستوى الرقمي

مجموعة من القياسات االنثروبومترية عند طمبة المرحمة

األساسية في المكسيك بين ( )11-6سنة حيث أجرت

لدفع الجمة وقذف القرص .وأظيرت النتائج :تنبؤ كل من

( )150قياسا جسميا عمى عينة قواميا ( )4758طالبا

الطول الكمي ،محيط العضد من االنقباضي ،سماكة

الساق ،محيط الوسط ،ومن القياسات البدنية الوثب من

وطالبة بواقع ( )2371ذكر (  )2387أنثى ،ثم مقارنة

الثبات قوة القبضة المرونة في اإلنجاز الرقمي لقذف

النتائج الدراسة مع الطالب األمريكيين والكوريين ،وأظيرت

نتائج الدراسة عدم وجود فروق ذات داللة إحصائية بين

القرص ،وأن القياسات الجسمية والصفات البدنية التي

الذكور واإلناث في ىذا السن إال انو توجد فروق ذات

تساىم في التنبؤ بمسافة دفع الجمة ىي الطول الكمي

ومحيط العضد من االنقباض وطول الساعد ومن

داللة إحصائية في بعض المتغيرات مثل محيطات الفخذ

القياسات البدنية الوثب من الثبات وقوة القبضة.

وبعض ثنايا الجمد.

وأجرى القدومي ( )2006دراسة لمتعرف عمى

وىدفت دراسة برغش ( )2008التعرف إلى العالقة

مساىمة بعض القياسات البدنية األثروبومترية في مسافة

بين بعض القياسات االنثرمبومترية وبعض عناصر المياقة

رمية التماس من الثبات والحركة عند العبي كرة القدم،

البدنية لالعبي كرة السمة لفئة اآلمال بمنطقة طرابمس

والعالقة بين بعض القياسات االنثروبومترية وبعض

أجريت الدراسة عمى عينة قواميا ( )31العبا لكرة القدم

عناصر األداء المياري لالعبي كرة السمة لفئة اآلمال

في جامعة النجاح الوطنية ،وتم إجراء القياسات البدنية
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بمنطقة طرابمس ،استخدم الباحث المنيج الوصفي وتم

المرحمة المتسمسمة لمسباق حد كبير عمى قوة العضالت

اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ،واشتممت عمى

ضمن ثالثة اعتبارات بداية العدو ىي وقت رد الفعل

( )24العبا من العبي ناديي (المدينة ،واألىمي) وىم

(الوقت لبدء االستجابة لصوت بندقية البداية) ،وقت

يمثمون الترتيب األول والترتيب األخير في ترتيب األندية

الحركة (بداية االستجابة حتى نياية الحركة) ووقت

المشاركة في دوري أندية طرابمس التي أقاميا االتحاد

االستجابة .فالسرعة القصوى ىي نتيجة لطول خطوة

الفرعي لكرة السمة لمموسم الرياضي ()2008-2007

وترددىا ،في حين أن طول الخطوة يمكن أن تكون

المجتمع الكمي لمبحث ،وأظيرت النتائج عالقة إيجابية دال

المشتركة ،وتيرة الخطوة يمكن أن تتأثر بتكوين العضالت،

إحصائياً بين أطوال الطرف العموي وطول الساعد والكف

والتنمية العصبية والعضمية ،والتدريب ،وىناك أدلة محدودة

محدودة إلى حد كبير من قبل حجم الفرد والمرونة

بمنطقة طرابمس وىم يمثمون نسبة مئوية ( )%28.57من

وبين سرعة المحاورة ،وكذلك بين طول الذراع والعضد

لكيفية مساىمة التكنولوجيا في ىذا التحسين .وعمى ىذا

والساعد ،وبين التمرير عمى الحائط والمحاور والتصويب،

النحو ،فإن عمم وظائف األعضاء البشرية والمياقة البدنية

والمحاورة والتصويب فقط .وظيرت عالقة أيضا ارتباطية

وقام ديقاتي ( )Degati, 2017بدراسة ىدفت

كما ظيرت عالقة معنوية أيضاً بين الطرف العموي

يجمع بين المحددات األكثر تأثي ار في أداء سباق 100م.

معنوية بين كل من الطرف السفمى وطول الساق ومحيط

محاولة الكتشاف العالقة بين متغيرات مختارة والمياقة

الفخذ والساق وبين سرعة المحاورة ،وبين الطرف السفمى

البدنية مع أداء العدو الشباب اإلثيوبي والرياضيين مسافة

وبورتز

من ( )240من العدائين والرياضيين مسافة متوسطة

()Canhadas, Silva, Chaves & Portes, 2010

 20-14سنة من العمر .وألغراض الدراسة ،تم إدراج

بدراسة ىدفت إلى تحديد خصائص القياس البشري والمياقة

مجموع السكان من ثالثة مراكز رياضية مختمفة ،ولتحقيق

التدريب لكرة القدم .حيث تم تقييم ( )282العباً لكرة القدم

وأظيرت النتائج أن سرعة العدو  40م ليا عالقة إيجابية

وطول القدم والمحاورة والتصويب.
وقام

كانبياندز

وسيمفا

وشافيز

متوسطة عبر الجنسين ،وتتألف المواضيع ليذه الدراسة

أىداف ىذه الدراسة ،استخدمت معامالت ارتباط بيرسون،

البدنية لمذكور والمراىقين الذكور الب ارزيمي في بداية

الذكور تتراوح أعمارىم من  10إلى  13عاما .شارك

مع أفضل أداء  100م لمرياضيين الذكور واإلناث .ومع

الرياضيون في برنامج تدريب رسمي لكرة القدم  3مرات

ذلك ،الجموس والوصول ليا إيجابية ولكن طول الخطوة

في األسبوع ،مع كل تدريب استمر  3ساعات ،تم

لدييا عالقة عكسية مع اإلناث 100م ألفضل أداء.

وتم تقسيم الطمبة إلى فصول عمرية .وأظيرت النتائج

أفضل أداء لمرياضيين الذكور ،وجمسة القرفصاء ليا

خصائص القياس البشري والمياقة البدنية عن طريق

عالقة سمبية مع  400م ،والقدرة عمى التحمل 300م

المتوسط الحسابي وتحديد المدى بطرح أو جمع االنحراف

سرعة ليا عالقة سمبية وكبيرة مع أداء 800م الذكور .في

قام ماجمدر وروبرجز ( Majumdar & Robergs,

مع 800م أفضل أداء لمعدو عند اإلناث .وأظيرت النتائج

 )2011بدراسة تبين أثر األداء في سباق  100متر من
قبل العديد من العوامل بما في ذلك استراتيجية البداية

أن جمسة القرفصاء ترتبط بشكل كبير سمباً مع أداء
1500م لدى الرياضيين الذكور .ومتغيرات المياقة البدنية

وطول الخطوة وتردد الخطوة والمطالب الفسيولوجية

األخرى ليس ليا عالقة .ومع ذلك ،فإن أياً من متغيرات

واألنثروبومترية والظروف البيئية .في بداية السباق ،تعتمد

أفضل أداء لمرياضيين اإلناث.

الحصول عمى المعممات األنثروبومترية والمياقة البدنية،

وكانت سرعة التحمل مرتبطة بشكل إيجابي مع 400م

المعياري.

حين فقط 300م سرعة التحمل لديو عالقة إيجابية كبيرة

والميكانيكا الحيوية والتأثيرات العصبية وتكوين العضالت

المياقة البدنية المستخدمة في ىذه الدراسة ليا عالقة مع
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 -ساعة توقيت لقياس زمن األداء (جري 100م،

ما يميز الد ارسة الحالية عن الدراسات السابقة:

تناولت بعض الدراسات القياسات االنثروبومترية

200م400 ،م).

بالتطبيق عمى طمبة المرحمة األساسية ( Prado, Avila,

الدراسة االستطالعية:

أجرى الباحث الدراسة استطالعية قبل البدء في

 ،) & Gonzalez, 2001وبحثت دراسات أخرى في

مساىمة بعض القياسات البدنية األثروبومترية في مسافة

تطبيق الدراسة لمتأكد من صالحية أدوات الدراسة وأساليب

رمية التماس من الثبات والحركة بالتطبيق عمى العبي

القياس لمحصول عمى النتائج الصحيحة ،حيث تم تنفيذىا

كرة القدم ،بينما بحثت دراسات سابقة بالتنبؤ بمساىمة

عمى عينة مكونة من ( )10طالب من مجتمع الدراسة

القياسات الجسمية والبدنية في اإلنجاز الرقمي لدفع الجمة

ومن خارج عينتيا ،لمتأكد من كيفية إجراء القياسات،

والقرص (الحموري والحايك ،)2006 ،وخصائص القياس

وصالحية األدوات الالزمة لذلك ،وتقدير الزمن الالزم

البشري والمياقة البدنية لمذكور في بداية التدريب لكرة القدم

ألخذ القياسات من أفراد عينة الدراسة.

(،)Canhadas, Silva, Chaves & Portes, 2010

القياسات األنثربومترية:

والعالقة بين متغيرات مختارة والمياقة البدنية لدى

 -1الطول الكمى لمجسم :تم استخدام لقياس الطول الكمى

الرياضيين ( ،)Degati, 2017كما تناولت دراسة برغش

جياز الرستاميتر ،وىو عبارة عن قائم مثبت عمودي ًا

( )2008العالقة بين بعض القياسات االنثرمبومترية

عمى حافة قاعدة خشبية .والقائم طولو 250سم

وبعض عناصر المياقة البدنية لالعبي كرة السمة .أما

بحيث يكون الصفر في مستوى القاعدة الخشبية .كما

الدراسة الحالية فتكشف عن تأثير برنامج مقترح في المياقة

ال
يوجد حامل مثبت أفقياً عمى القائم بحيث يكون قاب ً

المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م) بالتطبيق

الخشبية وظيره مواجو لمقائم بحيث يالمسو في ثالث

لمحركة ألعمى وألسفل .يقف المختبر عمى القاعدة

البدنية وبعض القياسات االنثروبومترية عمى جري
عمى طمبة الكمية الرياضية في الجامعة.

نقاط ىي المنطقة الواقعة بين الموحين ،وأبعد نقطة
لمحوض من الخمف ،وأبعد نقطة لسمانو الساقين.

منهجية الدراسة :تم استخدام المنيج التجريبي القائم عمى

ويجب أن يراعى المختبر شد الجسم ألعمى والنظر

اختيار مجموعتين (تجريبية وضابطة) وذات التصميم
القبمي والبعدي في قياس الميارات المختارة.

لألمام ،يتم إنزال الحامل حتى يالمس الحافة العميا

مجتمع الدراسة :تكون مجتمع الدراسة من جميع طمبة

لمجمجمة ،حيث يعبر الرقم المواجو لمحامل عن طول
المختبر.

كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك لمفصل األول

 -2وزن الجسم :يعد قياس وزن الجسم من أسيل

من العام 2018-2017م.

القياسات االنثروبومترية وان كانت نتائجو يمكن أن

عينة الدراسة :تم اختيار عينة الدراسة من طمبة كمية

تتعرض لبعض مصادر الخطأ إذا لم تستخدم األجيزة

التربية الرياضية وتكونت من ( )120طالب تم تقسيميم

المناسبة لذلك ،وتصف أجيزة قياس وزن الجسم وفقا

إلى مجموعتين؛ ضابطة وتجريبية بواقع ( )60طالب لكل

لطبيعة مراحل النمو والحالة الصحية إلى النوعين

مجموعة من المسجمين لمساق اإلعداد البدني لمفصل
األول

2018-2017م.

حيث

تم

توزيعيم

التاليين :ميزان الحوض المعدني ،ميزان طبمية،

عمى

ويستخدم في تقدير وزن الجسم عندما يستطيع الفرد

المجموعتين باالعتماد عمى آخر أرقام بمنافسات الجري

الوقوف عمى القدمين وىو يتكون أيضا من عارضة

بناء عمى نتائجيم وفق أخر
لمسافات قصيرة ،وتم توزيعيم ً
سباق بالتناوب بحيث يبدأ بالضابطة وينتيي بالتجريبية.

أفقية مدرجة يتحرك عمييا ثقل مقنن يستخدم لتقدير

الوزن ،ويالحظ أن العارضة األفقية مدرجة من األمام

أدوات الدراسة وأساليب القياس :تم االستعانة بمجموعة

والخمف بحيث يستطيع المفحوص أن يق أر وزنو ،كما

من األدوات ىي:
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يستطيع المحكم (القائم بالقياس) قراءة لوزن وىو

األسبوع

واقف في مواجية المفحوص.

طووول الطوورف السووفمى( :موون نيايووة الحدبووة الوركيووة)

-

3

األدوات الالزم و ووة لمقي و وواس :شو و وريط قي و وواس غي و وور قاب و وول
لإلطالووة (المطاطية)عنوود الشوود .طريقووة القيوواس :طووول

4

الطرف السوفمى عبوارة عون المسوافة بوين مفصول الفخوذ

وس ووطح األرض عن وودما يك ووون المفح وووص ف ووي وض ووع

5

الوقوووف المعت وودل عم ووى األرض .ويمكوون تحدي وود طووول

6

الطوورف السووفمى موون الناحيووة الوظيفيووة عمووى أنووو الفوورق
بووين طووول القامووة موون الوقوووف والطووول موون الجموووس.

7

مما سبق يتبين أن قياس طول الطرف السفمى يتطمب
القيام من مجموعة من القياسات المستقمة وىي :طول

8

القام و ووة مو و ون الوق و وووف وط و ووول الج و ووذع م و وون الجم و وووس

تمرينات متنوعة لمجزء السفمي
من الجسم /جري 400م.

تمرينات متنوعة لمجزء العموي
من الجسم /جري 400م.
تمرينات متنوعة لمجزء السفمي
من الجسم /جري 1500م.

تمرينات متنوعة لمجزء العموي
من الجسم /جري 1500م.

تم التركيز عمى عنصر
السرعة.
تم التركيز عمى عنصر
تحمل السرعة.
تم التركيز عمى عنصر
تحمل السرعة.
تم التركيز عمى عنصر
التحمل والقوة والرشاقة.
تم التركيز عمى عنصر
التحمل والقوة والرشاقة.

المساق وتنمية عناصر المياقة البدنية ،وتم األخذ

مع مراعاة اإلحماء والجزء الختامي ،الجدول ( )1يوضح

بمالحظاتيم واجراء تعديالت حسب وجيات نظرىم.

ذلك.

**التكافؤ بين المجموعتين عمى االختبارات.

الجدول ()1

بيدف التأكد من تكافؤ المجموعتين في القياس

وصف وحدات البرنامج التدريبي
المحتوى

القبمي عمى مستوى اإلنجاز في الجري لمسافات قصيرة

مالحظات

تمرينات متنوعة لمجزء السفمي
من الجسم /جري 100م.

تمرينات متنوعة لمجزء العموي
من الجسم /جري 100م.

بالمياقة

البدنية ،وطمب منيم

وضع

مالحظاتيم حول مدى مناسبة وحدات البرنامج ألىداف

تقديميا في ( )8أسابيع بواقع  3وحدات في كل أسبوع،

2

تمرينات متنوعة لمجزء العموي
من الجسم /جري 100م+
200م.

االختصاص

وصف البرنامج :تكون البرنامج من ( )24وحدة تم

1

تمرينات متنوعة لمجزء السفمي
من الجسم /جري 100م +
200م.

تم التركيز عمى عنصر
السرعة.

التدريبي بعرضو عمى مجموعة من المحكمين ذوي

البرنامج التدريبي:

األسبوع

المحتوى

مالحظات

صدق البرنامج التدريبي :تم التأكد من صدق البرنامج

(الكوري.)2008 ،

رقم

بسام محمد عايد خميفة

تم مراعاة
المرونة والقوة
تم مراعاة
المرونة والقوة

(100م200 ،م400 ،م) ،تم تطبيق اختبار ( )tلمعينات

عناصر

المستقمة ( )Independent sample t.testوالجدول
( )2يوضح ذلك.

عناصر

الجدول ()0
نتائج اختبار ت لممجموعات المرتبطة لمقياس القبمي عمى مستوى اإلنجاز في الجري لمسافات قصيرة
(122م022،م222،م)

المسافات
122م
022م
222م

المجموعة

العدد

الوسط

االنحراف المعياري

التجريبية

60

13.21

0.35

الضابطة

60

13.15

0.37

التجريبية

60

26.73

0.51

الضابطة

60

26.76

0.66

التجريبية

60

2.409

.1376

الضابطة

60

2.414

.1291

قيمة "ت"

درجات الحرية

مستوى الداللة

0.831

118

0.408

0.265-

118

0.791

118

0.841

0.201-
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يظير من الجدول ( )2أن قيم ( )tغير دالة

واختبار ( )tلمعينات المزدوجة لمكشف عن الفروق بين

إحصائيا عند مستوى الداللة ( )0.05وىذا يدل عمى

القياسين القبمي والبعدي لكل مجموعة ،واختبار ()t

القبمي عمى مستوى اإلنجاز في الجري لمسافات قصيرة

التجريبية والضابطة في القياس البعدي.

(100م200 ،م400 ،م).

نتائج الدراسة:

لمعينات المستقمة لمكشف عن الفروق بينا المجموعتين

التكافؤ بين المجموعتين (الضابطة والتجريبية) في القياس

يتضمن ىذا الجزء عرض نتائج الدراسة التي ىدفت

إجراءات الدراسة :بغرض تحقيق أىداف الدراسة تم اتباع

إلى التعرف إلى تأثير البرنامج التدريبي في المياقة البدنية

اإلجراءات التالية:

 -تم إعداد البرنامج التدريبي المكون من ( )24لقاء

وبعض القياسات الجسمية عمى مستوى اإلنجاز في الجري

 -تم تحديد عينة الدراسة ( )60طالب لكل مجموعة

عرض النتائج باالعتماد عمى فرضيات الدراسة.

لمسافات قصيرة (100م200،م400،م) ،وفيما يمي

موزع عمى ( )8أسابيع.
(ضابطة وتجريبية).

فرضيات الدراسة

 -تم إجراء القياسات القبمية لمجري (100م200 ،م،

الفرضية األولى لمدراسة :يوجد فروق ذات داللة

400م) وقياس الطول والوزن وطول الرجمين

إحصائية عند مستوى الداللة ( )α ≤ 2.23بين القياس

 -تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى المجموعة التجريبية،

في جري المسافات القصيرة (122م022 ،م222 ،م)

 -تم إجراء القياسات البعدية عمى المجموعتين التجريبية

الفرضية ،تم تطبيق اختبار "ت" لمعينات المزدوجة

 -تم تنظيم البيانات وتحميميا الستخراج نتائج الدراسة.

القياسين القبمي والبعدي لكل من المجموعة التجريبية

لممجموعتين التجريبية والضابطة.

القبمي والبعدي لكل من المجموعة التجريبية والضابطة

وتطبيق البرنامج االعتيادي عمى المجموعة الضابطة.

تعزى لمبرنامج التدريبي في المياقة البدنية .الختبار ىذه

والضابطة.

( )Paired Samples Testلمكشف عن الفروق بين

المعالجة اإلحصائية :بغرض الوصول إلى نتائج البحث

والضابطة في جري المسافات القصيرة (100م200 ،م،

تم استخدام األساليب اإلحصائية الوصفية مثل المتوسط

400م).

الحسابي واالنحراف المعياري لممتغيرات المدروسة،

الجدول ()1

نتائج اختبار ( (Paired Samples Testلمعينات المزدوجة بين القبمي والبعدي لكل من المجموعة التجريبية والضابطة
القبمي
المجموعة المسافات

المتوسط

االنحراف

المتوسط

االنحراف

الحسابي
التجريبية

الضابطة

البعدي
المعياري

الحسابي

المعياري

d.f

*T

Sig

100م

13.21

0.35

11.59

0.37

59

0.000 22.500

200م

26.73

0.51

25.44

0.46

59

0.000 14.749

400م

2.41

0.14

1.43

0.081

59

0.000 52.054

100م

13.15

0.37

11.88

0.43

59

0.000 18.563

200م

26.76

0.66

25.85

0.56

59

8.882

0.000

400م

2.42

0.129

1.50

0.121

59

0.001 40.843
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-

بسام محمد عايد خميفة

 -وجود فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة

وجود فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة
( )0.05≤αبين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة

( )0.05≤αبين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة
الضابطة في مستوى اإلنجاز في جري المسافات

التجريبية في مستوى اإلنجاز في جري المسافات

القصيرة ،حيث بمغت قيمة ( )tلجري (100م)

( )22.50وبداللة إحصائية ( ،)0.00ولمسافة

(200م) بمغت قيمة ( )8.882( )tوبداللة إحصائية

(200م) بمغت قيمة ( )14.749( )tوبداللة

( ،)0.00ولمسافة (400م) كانت قيمة ()t

إحصائية ( ،)0.00ولمسافة (400م) كانت قيمة ()t

( )40.843وبداللة إحصائية ( )0.00وجميع

الفروق كانت لصالح القياس البعدي حيث كانت

أفضل من القياس البعدي.

( )18.563وبداللة إحصائية ( ،)0.00ولمسافة

القصيرة ،حيث بمغت قيمة ( )tلجري (100م)

الفروق كانت لصالح القياس البعدي حيث كانت

( )52.054وبداللة إحصائية ( )0.00وجميع

ويبين الشكل ( )1الفروق بين القياسين القبمي

أفضل من القياس البعدي.

والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة
الضابطة:

الشكل ( :)1الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في جري المسافات القصيرة
(122م022 ،م222 ،م)

وبالتالي تقبل الفرضية األولى لمدراسة ،ولكن يالحظ

الفرضية الثانية :يوجد فروق ذات داللة إحصائية عند

أن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي كانت أكبر لدى

مستوى الداللة ( )α ≤ 2.23بين المجموعتين التجريبية

الضابطة.

القصيرة (122م022 ،م222 ،م) تعزى لمبرنامج

أفراد المجموعة التجريبية منيا لدى أفراد المجموعة

والضابطة في القياس البعدي في جري المسافات

ويعود ذلك إلى خصائص البرنامج التدريبي المقترح

التدريبي في المياقة البدنية .الختبار ىذه الفرضية ،تم

عمى جميع عناصر المياقة البدنية بطريقة منظمة

بين

في المياقة البدنية والمخطط لو بأسموب عممي والذي ركز

تطبيق اختبار "ت" لمعينات المستقمة ( Independent
t.Test

ومخططو مسبقاً ،كما تضمن تمرينات ساىمت في تنمية

)Samples

لمكشف

عن

الفروق

المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي في

عناصر المياقة البدنية أثناء التدريب مما اكسب الالعبين

جري المسافات القصيرة (100م200 ،م400 ،م).

الكفاءة والمقدرة عمى أداء ميارات الجري لمسافات قصيرة

وتحسينيا.
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الجدول ()2

نتائج اختبار ( (Independent Samples t. Testلمعينات المستقمة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في
القياس البعدي في جري المسافات القصيرة (122م022 ،م222 ،م).

المسافات
122م
022م
222م

المجموعة

المتوسط الحسابي

االنحراف المعياري

التجريبية

11.59

0.37

الضابطة

11.88

0.43

التجريبية

25.44

0.46

الضابطة

25.85

0.56

التجريبية

143.80

0.121

الضابطة

150.11

0.087

يظير من الجدول ( )4وجود فروق ذات داللة

d.f

*t

Sig

118

3.941-

0.000

118

4.364-

0.000

118

-3.274

0.001

حسابي ( ،)25.85بينما بمغ المتوسط الحسابي لمتجريبية
(.)25.44

إحصائية عند مستوى الداللة ( )0.05≤αبين المجموعتين

مستوى اإلنجاز في جري (400م) :بمغت قيمة ()t

التجريبية والضابطة في القياس البعدي في جري المسافات

لمفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة (،)3.274-

القصيرة (100م200 ،م400 ،م) والمتمثمة :مستوى

وكانت الفروق لصالح التجريبية بمتوسط حسابي

اإلنجاز في جري (100م) :حيث بمغت قيمة ( )tلمفروق

( ،)143.80بينما بمغ المتوسط الحسابي الضابطة

بين المجموعتين التجريبية والضابطة ( ،)3.941-وكانت

( .)150.11وبالتالي تقبل الفرضية الثانية لمدراسة.

الفروق لصالح التجريبية بمتوسط حسابي ( )11.59بينما

ويبين الشكل ( )2الفروق بين بين المجموعتين

بمغ المتوسط الحسابي لمضابطة (.)11.88

التجريبية والضابطة في القياس البعدي في جري المسافات

مستوى اإلنجاز في جري (200م) :حيث بمغت

القصيرة (100م200 ،م400 ،م):

قيمة ( )tلمفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة
( ،)4.364-وكانت الفروق لصالح الضابطة بمتوسط

الشكل ( :) 0الفروق بين بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي في جري المسافات القصيرة (122م022 ،م222 ،م)

-12513
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وىذا يعود إلى خصائص البرنامج التدريبي المقترح

بسام محمد عايد خميفة

الفرضية الثالثة :يوجد عالقة ذات داللة إحصائية عند

في المياقة البدنية والذي جاء متدرج الشدة ،وراعى جميع

مستوى

منظمة ،كما تضمن تمارين السرعة ،وتحمل السرعة

اإلنجاز في جري المسافات القصيرة (122م022 ،م،

عناصر المياقة البدنية ،وتناول كل جزء من الجسم بطريقة

الداللة

(≤ 2.23

)α

بين

القياسات

االنثروبومترية (الطول ،الوزن ،طول الرجمين) ومستوى

ساىمت في تنمية االستعداد الجسمي والحركي ،واشتمل

222م) .الختبار ىذه الفرضية ،تم حساب معامل

والتحمل ،والرشاقة تم التخطيط ليا وتنظيميا فق األسس

القياسات األنثروبومترية (الطول ،الوزن ،طول الرجمين)

البرنامج التدريبي عمى تمارين المرونة ،والقوة ،والسرعة،

االرتباط ( )Correlationsلمكشف عن وجود عالقة بين

العممية.

ومستوى اإلنجاز في جري المسافات القصيرة (100م،
200م400 ،م).

الجدول ()3
معامالت االرتباط بين مستوى اإلنجاز لممسافات القصيرة والقياسات الجسمية
المسافات
122م

022م

222م

الطول

الوزن

طول الرجمين

Pearson Correlation

)**(.601

)**(.558

)**(.595

)Sig. (2-tailed

.000

.000

.000

N

120

120

120

Pearson Correlation

)**(.687

)**(.635

)**(.698

)Sig. (2-tailed

.000

.000

.000

N

120

120

120

Pearson Correlation

)**(.318

)*(.216

)**(.330

)Sig. (2-tailed

.000

.018

.000

N

120

120

120

( )0.000وىذا يدل عمى ارتباط قوي وموجب

يظير من الجدول ( )5ما يمي:

بينيما ،وكان أبرزىا لمتغير (طول الرجمين).

 -وجود عالقة دالة إحصائياً بين مستوى اإلنجاز في

 -وجود عالقة دالة إحصائيا بين (400م) و(الطول)

سباق (100م) و(الطول) حيث بمغ معامل االرتباط
( )0.601وبداللة إحصائية ( .)0.000و(الوزن)

حيث بمغ معامل االرتباط ( )0.318وبداللة

حيث بمغ معامل االرتباط ( )0.558وبداللة

إحصائية ( ،)0.000و(الوزن) حيث بمغ معامل

إحصائية

و(طول الرجمين) حيث بمغ معامل االرتباط

( )0.000وىذا يدل عمى ارتباط قوي وموجب

( )0.330وبداللة إحصائية ( )0.000وىذا يدل

بينيما ،وأبرزىا لطول الجسم.

عمى ارتباط قوي وموجب بينيما ،وكان أبرزىا لطول

إحصائية ( .)0.000و(طول الرجمين) حيث بمغ

معامل

االرتباط

()0.595

وبداللة

االرتباط ( )0.216وبداللة إحصائية ()0.018

الرجمين.

 -وجود عالقة دالة إحصائياً بين مستوى اإلنجاز في

وبالتالي تقبل الفرضية الثالثة لمدراسة ،ويعود السبب

سباق (200م) و(الطول) حيث بمغ معامل االرتباط
( )0.687وبداللة إحصائية ( ،)0.000و(الوزن)

في ذلك إلى الخصائص الجسمية والتي تؤثر عمى جري

حيث بمغ معامل االرتباط ( )0.635وبداللة

المسافات القصيرة إذا ما توفرت عناصر المياقة البدنية

إحصائية ( ،)0.000و(طول الرجمين) حيث بمغ

األخرى وخاصة التحمل ،حيث أن طول الجسم يساعد

معامل

االرتباط

()0.698

وبداللة

عمى قطع مسافة أكبر في الزمن نفسو نظ اًر لمقوة الدافعة

إحصائية
-126-
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التي يتمتع بيا الالعب ،وطول الخطوة التي ينعكس عمى

 .2االىتمام بالقياسات الجسمية لالعبين أثناء اختيارىم

المسافة المقطوعة ،وتجدر اإلشارة إلى أن بعض

لمعبة معينة ،حيث أن ىذه الخصائص الجسمية ليا

المتغيرات الخاصة بالجري مثل طول الخطوة وزمن

تأثير كبير عمى باقي عناصر المياقة البدنية ،واألداء.

الطيران في اليواء يؤثر عمى زمن األداء ،لذلك يجب

 .3وضع جدول لجميع الطمبة المشاركين في البرامج

التوازن في طول الخطوة حسب طول الجسم ومسافة

يوضع فيو جميع القياسات الجسمية ،ومتابعة األداء

السباق ،وأن يكون زمن الطيران اقل ما يمكن ،لقطع

حسب كل فرد.

مسافة أكبر .وأظيرت النتائج أن الوزن لو تأثير إيجابي

 .4استخدام تمرينات المرونة ،والقوة ،وتحمل السرعة،

عمى األداء ولكن ليس كبي اًر ،ولكن الباحث يعزو التأثير

والتحمل ،والرشاقة كوسيمة تدريبية فعالة في تنمية

اإليجابي إلى طول الرجمين ،والطول الكمي لمجسم ،وكمما

وتطوير مستوى اإلنجاز في الجري لمسافات قصيرة.

زاد طول الجسم زاد الوزن لذلك ظيرت نتائج إيجابية عمى

 .5إجراء دراسات مشابية تتناول أثر استخدام برامج

متغير الوزن ،ألن الوزن يقمل من زمن االنتقال إلى األمام

تدريبية في المياقة البدنية عمى تطوير متغيرات أخرى

لذلك كان يتوقع ظيور نتائج سمبية لتأثير الوزن عمى

مثل الجري لمسافات طويمة.

الجري مسافات قصيرة ،ولكن يرى الباحث أن ذلك يحدث

قائمة المراجع:

ذلك إذا ما تم تثبيت متغير الطول الكمي لمجسم.
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االستنتاجات

برغش،

من خالل النتائج التي تم التوصل إلييا ،يستنتج

فؤاد

احمد

سعيد.
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الباحث ما يمي:

البدنية كمؤشر لألداء المهاري لالعبي كرة السمة
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